
MELK OF
ONGESUIKERD
MELKPRODUCT

BV. WITTE YOGHURT
OF CALCIUMVERRIJKT 
SOJAPRODUCT 

VERS FRUITVOLKOREN, ONGESUIKERD
GRAANPRODUCT ZOALS
MUESLI OF HAVERMOUT

ONTBIJT
MET GRANEN

ONGESUIKERDE
THEE OF KOFFIE

LUNCH

BOTERHAM
- VOLKOREN BROOD
- ZACHTE MARGARINE OF MINARINE
- BELEG: BIJ VOORKEUR PLANTAARDIG 
   ZOALS HUMMUS OF OLIJVENTAPENADE
- GROENTEN KUNNEN OOK ALS BELEG

WRAP
- ALTERNATIEF VOOR BROOD: VOLKOREN
- BELEG: KAAS
- GROENTEN

GROENTEN

WATER

GROENTESOEP

FRUIT

WATER

GROENTESOEP

½ BORD: 
(SEIZOENS)GROENTEN 

¼ VLEES, VIS, EI, 
PEULVRUCHTEN OF 
VLEESVERVANGER

¼ BORD: AARDAPPELEN
OF VOLKOREN GRAANPRODUCT

BV. BRUINE PASTA OF BRUINE RIJST

KLAARGEMAAKT 
MET PLANTAARDIGE OLIE

AVONDMAALTIJD

HOE ZIET EEN 
GEZONDE MAALTIJD ERUIT?

TIPS VOOR ONTBIJT, BROODMAALTIJD , 
WARME MAALTIJD EN TUSSENDOORTJES

VOLKOREN
BROOD

ZACHTE MARGARINE 
OF MINARINE

BROODBELEG
BV. PLATTE KAAS

BROODBELEG
BV. FRUIT 

MELK OF
ONGESUIKERD

MELKPRODUCT

BV. WITTE YOGHURT
OF CALCIUMVERRIJKT 

SOJAPRODUCT 

ONTBIJT
MET BROOD

ONGESUIKERDE
THEE OF KOFFIE

AVONDMAALTIJD:
EENPANSGERECHT

WATER

GROENTESOEP

KLAARGEMAAKT 
MET PLANTAARDIGE OLIE

VERSE KRUIDEN

FRUIT

½ BORD: 
(SEIZOENS)GROENTEN 

¼ BORD: AARDAPPELEN
OF VOLKOREN GRAANPRODUCT

BV. BRUINE PASTA OF BRUINE RIJST

¼ VLEES, VIS, EI, 
PEULVRUCHTEN OF 
VLEESVERVANGER
BV. TOFU

DRINK
REGELMATIG

WATER

VERS FRUIT GROENTESOEPRAUWKOST

HANDJE ONGEZOUTEN NOTEN

TUSSENDOORTJE O.B.V. 
MELK OF EEN CALCIUMVERRIJKT 
SOJAPRODUCT

TUSSENDOORTJES



ONTBIJT
MET BROOD

VOLKOREN
BROOD

ZACHTE MARGARINE 
OF MINARINE

BROODBELEG
BV. PLATTE KAAS

BROODBELEG
BV. FRUIT 

MELK OF
ONGESUIKERD

MELKPRODUCT

BV. WITTE YOGHURT
OF CALCIUMVERRIJKT 

SOJAPRODUCT 

ONGESUIKERDE
THEE OF KOFFIE



ONTBIJT
MET GRANEN

MELK OF
ONGESUIKERD
MELKPRODUCT

BV. WITTE YOGHURT
OF CALCIUMVERRIJKT 
SOJAPRODUCT 

VERS FRUITVOLKOREN, ONGESUIKERD
GRAANPRODUCT ZOALS
MUESLI OF HAVERMOUT

ONGESUIKERDE
THEE OF KOFFIE



LUNCH

BOTERHAM
- VOLKOREN BROOD
- ZACHTE MARGARINE OF MINARINE
- BELEG: BIJ VOORKEUR PLANTAARDIG 
   ZOALS HUMMUS OF OLIJVENTAPENADE
- GROENTEN KUNNEN OOK ALS BELEG

WRAP
- ALTERNATIEF VOOR BROOD: VOLKOREN
- BELEG: KAAS
- GROENTEN

GROENTEN

WATER

GROENTESOEP

FRUIT



AVONDMAALTIJD

WATER

GROENTESOEP

½ BORD: 
(SEIZOENS)GROENTEN 

¼ VLEES, VIS, EI, 
PEULVRUCHTEN OF 
VLEESVERVANGER

¼ BORD: AARDAPPELEN
OF VOLKOREN GRAANPRODUCT

BV. BRUINE PASTA OF BRUINE RIJST

KLAARGEMAAKT 
MET PLANTAARDIGE OLIE



AVONDMAALTIJD:
EENPANSGERECHT

WATER

GROENTESOEP

KLAARGEMAAKT 
MET PLANTAARDIGE OLIE

VERSE KRUIDEN

FRUIT

½ BORD: 
(SEIZOENS)GROENTEN 

¼ BORD: AARDAPPELEN
OF VOLKOREN GRAANPRODUCT

BV. BRUINE PASTA OF BRUINE RIJST

¼ VLEES, VIS, EI, 
PEULVRUCHTEN OF 
VLEESVERVANGER
BV. TOFU



TUSSENDOORTJES

DRINK
REGELMATIG

WATER

VERS FRUIT GROENTESOEPRAUWKOST

HANDJE ONGEZOUTEN NOTEN

TUSSENDOORTJE O.B.V. 
MELK OF EEN CALCIUMVERRIJKT 
SOJAPRODUCT


